Hiy tin rang con da in du lwong.

Me quyét dinh cho con an nhikng thic pham lanh manh
gi trong moi bira an chinh va bira an nhe. Con sé quyét
dinh an thwc pham lanh manh nao va an bao nhiéu.

Con thich chon lya dugc nhirng thuc phdm. Me biét con
can loai thwe phdm nao dé séng khoé manh. Hay dé con
chon nhirng thuwc pham lanh manh.

Hay cho con nhirng khdu phan an nhd. Hay dé con xin
an thém.

Con biét con c6 doi hay khéng. Hay dé con
dirng an khi con da no. Brng ép con an
hoac bat con “an hét phan an ctia minh”.
Pwrng lo ldng néu con bd qua mot

bira an chinh hay bira an nhe. C6

mot sO ngay, con sé an nhiéu hon
nhirng ngay khac. Bng nai ni con an
hoac lam nhirng thirc an khac cho con.

Sinh T6 Sira Chua Nhiét
Poi

e Bd vao may xay: stra chua co
hwong vani, bat ctr loai trai cay
nhiét d¢i nao dwoc cat nho
(chudi, xoai, du du, dea), da

¢ Xay nhuyén va thuwdng thirc!

Blra an nhe lanh manh giup con
tang trwdng. Hay chuan bi nhirng
bira an nhe cho con, nhung dirng dé
con chi &n bira &n nhe subt ca ngay.

Hiy cho con nhirng thuc pham
an toan.

e Hay cho con nhirng thirc an vira c&
miéng cén va di mém dé con nhai dé
dang.

e Hay cén than va & gan con néu me cho con
&n nhirng thuc pham c6 thé 1am con nghen:
rau qua clirng con sdng, nho nguyén trai,
mudng day bo dau phung, khoai tay chién,
c4c loai hat, bap nd, trai cay khé, xuc xich,
miéng thit to, va keo ctrng.

e Tét nhat 1a cat doi trai nho, quét mot 1ép
méng bo dau phung, cat doc khoanh xuc
xich.

Hay héi WIC néu me co thac mac gi vé
nhirng thwc pham con dang an.

Con c0 thé phu giup! =

» Pé con phu gitp me trong bép. Concé —
thé:

rtrba trai cay va rau qua

nghién trai cay va rau quéa mém

giup dong do nhirng nguyén liéu khd
dap trirng #

trén bot
quét bo hodc bo’ dau phung Ién banh

mi s e
lam banh mi sandwich h

cat thwe phdm mém bang dao nhua
béc v trieng ludc, cam, chudi
bay ban

don va lau ban sau bira an
bd rac vao thung
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* Khi con gitip me, con thay vui.
Con c6 thé cling sé an ngon hon!

Hay cung choi!

Con yéu thich choi dua mbi
ngay. Hay danh dau diéu me
mudn lam thir véi con.

* Nhay theo nhac

. . * Haygia v& nhv me con
e Choi tro di theo ngudi dan dau

minh dang ndu an, kham
pha rivng ram, lam déng
vat, v.v...

* Choi tro éch nhay
e Choi 610 co
* Choi trén tim
e Cung nhau di dao

Choi cung con giup con
théng minh hon, clrng cap
hon, khoé manh hon va vui
swéng hon!

Hay xem con lam dwgc gi! Hay giir con an toan va
e Con thich lam cac viéc cho ban than. khoé manh.

e Con c6 thé chay, nhay 1én, vaném e Ludn cho con ngdi vao
béng. Hay cung choi bat bong! ghé an toan cua con khi

e Con thich gia v&, nhw choi trd ban di xe.
hang. ¢ Puwa con di bac si va nha
e Con thich nhirng cau truyén. Me con SI.

minh c6 thé doc truyén cung nhau? ¢ Ludn canh chirng con
e Con c6 thé chon rau qua tai ctra khi con o gan nuoc.
hang. * Hay de con tranh xa khoi
e Con c6 thé ty an tai ban. Néu me thudc.
gir chén, con co thé xdc dwoc mot e Hay giup con chéiNréng
muong day thdc an. va kéo chi rang moi
e Con c6 thé doi dén phién minh. ngay. ] ]
e Con c6 thé hoc néi “Vui long” va * Boi kem chong nang cho
“Cam on”. con khi con choi bén
* Con can nghe me néi v&i con: ngoa. _
o “Con lam aidi 15m!” e Cam tay con khi me con
. ‘g' "A "” minh bang qua duwdng.
° Me tw hao vé con! « M3i ngay danh khéng
° "Con that dac biét! nhiéu hon 1 hoac 2 gio
cho Ti Vi hoac may tinh!

Chuwong trinh WIC California, B Y té Cong cdng California

caurornia @ Day la co quan cung cap co hoi binh déang.
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Tén con la Ngay thang nam

M6t hoat dong lanh manh gia dinh minh sé lam la:
Con nang pounds
Con cao inches




Thue Pon Mau cho con

Hiy 1am cho bira in gia dinh tré thanh thoi 2 X 2 - ch A . ﬂ \
A ) 2 A A e ~ ~ A o > o con 3 bira an chinh va 2 hoac 3 bira /
gian thw giin. Thwe pham lanh manh cho tré bon tuoi — hay cho con an moi ngay: n nhe mBi ngay. Con thich &n cing thoi o
¢ Con thich & bén me. Hay cung nhau thwéng thrc bira an. diem moi ngay. ) :
Xin hay tat tivi. Trai cay bay la thwe don mau cho me nhirng y
* Con dang hoc h6i méi ngay! Hay day cho con tén clia cac twong. Dién vao cho trong deé tao thanh _
loai thu phAm. Hay néi chuyén vé hinh dang, mau sic, va - . A — 3 mot thire don lanh manh tot cho con. e
mui vi ciia ching. Con ¢6 thé hoc biét cac thye pham tir dau A ‘ ' * Chon thuc pham du loai dé gidp con téng
dén. Con c6 thé dém thwc pham. | Y , , 1 Rid trwong va clrng cap.
 Con c6 thé tw an tir chén. Con sé hoc lay bao nhiéu thirc an. — - - —_— .
* Hay day con thudng thirc nhiéu loai thuc pham. Hay clng 4 hodc 5 chon Ilwa sau: 3 trong cac chon Iwa sau: 2 hoac 3 chon lwa sau:
nhau thir mét thuc pham ma&i méi tuan. Con sé hoc dé thich ’ U ’ 9 T ’ ’ : S ’ — cho con : —hay cho con:
hau hét mon an. 1 1at banh mi ho&c banh tortilla Y2 tach rau qua cat nhd nau chin * 1 tach trai cay twoi, dong hop hoac SB;]aga" tring tron, 1 qua
e Con thich an cung gia dinh minh. Con c6 thé &n hau hét cac 1tach ngd coc khd . Ttachrauquasong dong da U
mon &n cla gia dinh minh. Con thich noi chuyén, va con yéu % tach mi, gao, yén mach nau chin 4 ounce nwdc ép rau qua * 4 dén 6 ounce nuoc ép trai cay 100% ??gpp?;ﬁ:?/ggc:??;rg (';’;‘];;'0'
thich duwo'c quan tam. Con thich ké nhitng cau truyén. 6 banh quy gion nho Cholconantmotioanatlqualcomet (khong nhiéu hont) :
e Con phai ludn ludn ngbdi khi &n va udng. Phén ntra céc loai ngd coc con &n nén xanh dam hodc mau cam méi ngay! Cho con ubng mot loai trai cay tdo, got v va cat lat, 72
e Hay cho con mét chiéc mudng hodc nia nhé. Con co thé van la ngii coec nguyén cam! c6 vitamin C méi ngay (cam, , si¥a, 6 ounces
con vay ban mot chut khi an. Rdi con sé& [am viéc d6 tét hon! dau, dwa hau, xoai, du du, .

Bira trwa cudn ca thu (1 tortilla nguyén
cam, 2 mubng stp mon rau trén
ca thu)

cac loai nworce trai duoc

Con c6 thé dung khan gidy dé lau miéng va tay. !
WIC chap thuan).

the | San pham tw sira
Hay chac rang me con minh rira tay trwéc va sau khi an.

rau trén, 1 tach

s(ra, 6 ounces

Buaan ngii céc khd, 1 tach
nhe
3 trong cac chon Iwa sau: o et ohe o
3 hodc 4 chon Iwa sau: B Bat dau véi so lvong v v ool
% , . s i s , - nho va dé con xin an ca rbt ndu chin, ¥ tach
2 mudng sup thit, thit ga, thit ga Tay, ca * 6 ounces sira chua thém :
~ 2 1 A A 1 : ~ ¥
bam nhd ¢ 1% lat phdé mai Bira t6i stip dau lentil, ¥ tach
° lquatdng S WIC cho con sira cé ham luong chét S
* 4 mudng sup dau nau chin nghién nat béo thap banh mi bot bap, 1 miéng
° O ] = ’ .
1'muong sup bo dau phung bong cai xanh néu chin, ¥ tach
® 4 muong sup dau hi
s an % LA % X > 2 , ¥ got vo va cat lat
Thit va dau cung cap cho con nhiéu chét Chét béo, dau & keo cam, % got vo vé cat &
sat nhat giup mau cua con thém khoé o o nwéc, mot vai ounces
manh! chi mét chat théi
Bira an banh quy gidon graham nhé hinh
nhe vuéng, 6 cai

sinh t& stra chua, 6 ounces




